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Este trabajo presentado como tesina* titulado 
"ENSEÑANZA DE IA CARRERA A LOS NIÑOS" está dirigido a la 
formación técnico-física del joven mediante la carrera como 
objetivo principal, dado que este procedimiento es el más 
natural y por tanto el mejor* 
la edad de los niños a los que va dirigida esta 
tesina es principalmente la de los 8 a los 12 años, por ser 
en estas edades cuando mejor asimilan los movimientos que lue-
go será necesario que automaticen, teniendo en cuenta lógica-
mente los diferentes grados de desarrollo que puedan darse. 
En los niños existe una tendencia a moverse» Esto 
se frena em cierto modo, al entrar en el colegio, pues 
repentinamente se le sienta en un iaanco y se pretende tenerlo 
inmóvil durante horas» De esto se deduce la necesidad de una 
acción regulada, en forma de actividad de tipo físico-depor-
tivo * A través de un entrenamiento idóneo, desprovisto de una 
excesiva especializado!! se consigue encauzar y dirigir este 
afán del niño* 
La tesina constará de las partes siguientes! 
-Una parte dedicada a la enseñanza técnica de la 
carrera, en la que se plantean las normas y formas para la 
mejor utilización de los segmentos corporales para un buen 
rendimiento y economía en el esfuerzo* 
- Otra parte dedicada a los Sistemas de Entrenamien-
to de Medio-Pondo y sus posibles aplicaciones a los niños* 
- Finalmente la parte dedicada a las conclusiones 
que podrían deducirse del estudio de la tesina* 
En apoyo de los criterios expuestos, y antes de 
pasar a la exposición propiamente dicha, cito algunas opinio-
nes con respecto a la necesidad de- un encauzamiento deportivo 
tempranos 
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Pallak, Director Técnico del atletismo alemán 
dice en LxEQUIPE (11 de mayo de 1971)? 
»*,." Estamos convencidos de que la enseñanza del 
atletismo debe de comenzar muy pronto, a los 10-11 años".*. 
Henry Polak dáQe en Lekka Atletyka, (2-1971» 02 
P. 24 - 25) en una traducción del 6entro de Investigación, 
Documentación e Información del Instituto Nacional de Educa-
ción Eisica de Madrid el 31 de mayo de 1971• y titulados 
Etapi Przygotowania biegowege (Etapas de preparación para las 
Oarreras): 
«••"El elemento más importante que asegura la maes-
tría en las carreras de Medio-Pondo y Pondo, incluido el Ma-
rathon, es la preparación previa"»»,* 
Es indudable y todos conocen la necesidad de la 
preparación anterior para realizar cualquier cosa» 
Más adelante, el mismo autor continua; 
..••."Durante la preparación previa em las carreras 
de Medio-londo se suelen cometer muchos errores» Asi por ejem-
plo." en el caso de que un joven y prornetedor corredor logre 
una buena marca se le fuerza para mejorar olvidándose de cum-
plir los impuestos básicos del entrenamiento normal» Se sue-
len aumentar hasta un 200 fo las cargas de entrenamiento rea-
lizando asi el plan trazado para toda la vida deportiva en 
dos o tres años» De esta forma se pretende simplemente acortar 
el camino hacia ei. éxito"•.• 
Es decir, se debe de tener gran cuidado de no 
acortar la vida deportiva del atleta joven por medio de una 
carga excesiva de enfrenamiento, pues si de momento se logra 
una mejora extraordinaria en sus actuaciones, luego se verá 
frenada esta mejora debido a que se verá incapacitado el mu-
chacho para seguir aumentando la carga de entrenamiento» 0 
bien se llegarla a un punto tal de cantidad e intensidad de 
entrenamiento que estaria en dificultades de entrenamiento 
por la falta material de tiempo para realizar la totalidad 
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del esfuerzo que supondría este cotidiano entrenamiento, esto 
aparte de las dificultades fisiológicas que supondria y que 
no es tema a tratar en esta tesina» 
Otra pega que se nos presenta entonces y que esta 
en el extremo opuesto es la de los corredores con la insufi-
ciencia de distancia corrida» Estos tropiezan durante su tra-
bajo de mejora de resistencia especial, con el problema de 
elegir entre el descanso o la vuelta a completar la falta 
de distancia corrida para crear una base sólida de resisten-
cia general. Por que creo que resulta muy difícil ejercer a 
la vez la resistencia general y la especifica. 
En la traducción antes mencionada, Henry Polak dice 
respecto al periodo de entrenamiento que debe de abarcar, 
como regla general de 5 a 8 años de entrenamiento planificado 
y sistemático con elevación gradual de carga de año en año. 
Creo que durante la preparación inicial de los corredores hay 
que prestar eépecial atención al trabajo de preparar la resis-
tencia general* 
Entonces se impondré un elevado volumen de carga 
de carrera con intensidad reducida, y esto se logra mediante 
tfote, carrera ligera, etc. Esto contribuye al fortalecimiento 
del aparato motor. El ritmo moderado de los movimientos con-
tribuye a la mejora del desarrollo de los órganos internos, 
perfeccionando a la vez, la técnica de carrera. Este trabajo 
debe ir unido al de desarrollar las posibilidades de velo-
cista y a, mejorar sus condiciones físicas generales. 
Opina también que la siguiente etapa o perfeccio-
namiento debe realizarse con ayuda del aumento del volumen 
f de la carga de entrenamiento junto con el debido fomento de 
su intensidad. 
Dice que la resistencia general debe aplicarse con 
el fin de mantener el alto grado de capacidad para el esfuerzo, 
por lo que deja la resistencia especial para poder soportar 
durante el mayor tiempo posible el ritmo de la especialidad 
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Luego hace un análisis de los años de entrenamiento 
del atleta hasta su completa madurez deportiva de los cuáles 
pongo un ejemplo que nos puede perfectamente servir de refe-
rencias 
Primer año de entrenamiento i 
De 28 a 40 lílmts, por semana. 
De 800 a 1,600 Klmts, recorridos en un año (11 meses) 
El volumen de resistencia especial es de 10 a 20 
IQmrbs» en un año, 
Esto nos da un kilometraje diario de 4- a 8 klmts. 
y de 75 a 160 klmts mensuales aproximadamente, 
Durante los años siguientes, este trabajo por 
supuesto se ve aumentando según el año de entrenamiento que 
lleve , 
Hay que tener en cuenta que el kilometraje propues-
to no es inamovible. Las normas citadas deben aplicarse 
teniendo en cuenta las caraoteristicas individuales del co-
rredor, sus condiciones de vida, de entrenamiento, etc, 
Los kilómetros corridos en forma de trote, una 
carrera suave en terrenos accidentados (campos, bosque, 
pequeñas montañas) causan a un corredor principiante muchas 
satisfacciones, 
En un principio, quizás resulte un poco fuera de 
lugar el tratar del entrenamiento y mas particularmente el 
de Medio-Fondo, pero si tenemos en cuenta las cualidades que 
resaltan a esta especialidad atletica, veremos que es la 
disciplina más semejante y de la que más fácilmente se pue-
de cambiar a otras modalidades en caso de que el muchacho 
empiece a mostrar otras cualidades más sobresalientes para 
otras pruebas o incluso para otros deportes, 
En el Medio-Pondo hay que trabajar la velocidad, 
cualidad indispensable para la mayoría de los deportes, hay 
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que trabajar la fuerza, y la resistencia también es necesario 
fortalecerla» Y en casi todos los deportes es necesario es-
tas cualidades físicas» Luego, en caso de que el muchacho op-
tase por cambiar de especialidad, tendría una formación de 
base y luego no seria necesario mas que tranaformar esa base 
de acuerdo con el nuevo deporte o disciplina atletica esco-
gida. Naturalmente todo vendría después acompañado de la en-
señanza de la técnica correspondiente» 
"Respecto al entrenamiento de los jóvenes, en el 
congreso de la Asociaciación Europea de Entrenadores de Atle-
tismo, celebrado en el año 1967 tuvo poco mas o menos como 
tema que sirvió de leit-motiv el siguientes 
*.." A la vista de los periodos críticos que se 
presentan en el curso del crecimiento, tanto en el plano 
físico como en el psíquico, es indispensable tener en cuenta 
algunos puntos de orientación en el entrenamiento de los jó-
venes".. •« 
Los oradores que trataron el tema fueron princi-
palmente, Kirchs, Reiss, Nytron, Arywall y Hollmann, 
Todos estuvieron unánimemente de acuerdo en no 
considerar al joven atleta como un adulto mas pequeño, sino 
mas bien como una promesa en crecimiento y "con futuro" 
que no debe ser truncada, primero como hombre y segundo como 
atleta. 
Todos los oradores estivieron igualmente de acuerdo 
sobre la formación de base de la juventud, sobre todo en lo 
que se refiere a la resistencia, (resistencia obtenida por 
el trabajo continuo), con su influencia sobre el sistema 
circulatorio-respiratorio. 
No solo durante las competiciones, sino también 
en el terreno del entrenamiento, el sistema neuro-vegetativo 
de los jóvenes no puede ser puesto a prueba por un excesivo 
trabaj o anaerobic o. 
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Por lo que concierne a marcas de cierto nivel, 
Reiss fija las condiciones siguientes: 
-a) Un elevado nivel de preparación general. 
-b) Un entrenamiento aeróbico que preceda al 
entrenamiento anaeróbico y favorezca la recuperación. 
-c) El desarrollo de la velocidad de base. 
-d) Controlar el tejido conjuntivo. 
-e) Educar la voluntad y otras cualidades del carao-
Todo entrenamiento que se apoya en este debe de es-
tar planificado como sigue: 
-a) Entrenamiento cotidiano. 
-b) La resistencia general forma la base, con un 
volumen más grande que la intensidad. 
-c) Cantidad de entrenamiento'de 80 a 100 IClmts. 
por semana. 
-d) Un entrenamiento complejo que influya también 
en lo psíquico. 
-e) Evitar una carga especifica demasiado grande. 
-f) El entrenamiento de la resistencia local debe 
ser desarrollado por un trabajo de repetición. 
Ciertos entrenadores obligan a sus jóvenes corre-
dores a entrenarse o competir con los saltadores y lanzadores. 
El último orador, Hollmann, expuso el problema 
del entrenamiento por intervalos, que debe considerarse corno 
uno de los medios de entrenamiento, pero no como el sistema 
único, sobre todo en el plano de la coordinación, del metabo-
lismo jfde la regulación. 
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CAPITULO^l^ 
ENSEÑANZA TECTOCA DE LA CARRERA 
- A) IMPORTANCIA DE LOS PIES EN LA CARRERA 
- B) MOVIMIENTOS DE PIERNAS 
- C) MOVIMIENTOS Y COLOCACIÓN DE LOS BRAZOS 
- D) COLOCACIÓN DE LA CABEZA Y TRONCO 
- E) TIPOS DE CARRERA 
- F) PASES DE LA ZANCADA 
i DE CARRERA 
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Oualquier niño que corre por primera vez pondré 
de manifiesto una serie de deficiencias técnicas que solo 
corregirá teniendo a su lado una persona que le ayude y 
enseñe ejercicios que le permitan una correcta posición 
de todas las partes del cuerpo y el mejor aprovechamiento 
de enrgia por parte de los músculos que ayudan a avanzar 
más deprisa con menos cansancio. 
Es preciso comenzar por enseñar al niño a colocar 
las zonas del cuerpo en los sitios ideales y naturales para 
una mejor realización de los ejercicios que le inician en 
la buena manera de correr, 
En la edad escolar, entre los 9 y los 12 años, si 
se sigue un método paciente y lento,'podemos lograr una 
ejecución técnica casi perfecta, aprovechando las naturales 
aptitudes que en la generalidad de los casos, se dan en los 
niño s« 
Creo que todo entrenador debe de tener entre 
sus atletas jóvenes, algún grupo más aventajado con el 
que irá realizando los ejercicios, para la asimilación por 
los demás. Hay que tener en cuehta que no se trata entonces 
de hacer atletas para competir y obtener marcas, sino de 
practicar la carrera y ejercitarla a diario» 
Gracias a las dotes imitativas y de captación 
que tiene la generalidad de los muchachos se facilita 
grandemente la labor del técnico, y ©uando un niño aprende 
desde temprana edad a correr y practica la carrera mucho, 
llegará a la adolescencia y a la madurez fiísica sabiendo 
correr bien» Asi el esfuerzo que después realizará será 
económico. 
Para aprender es imprescindible la carrera 
que se hará en fila india, en dos o tres grupos paralelos 
de 10 a 15 alumnos en cada fila, yendo al lado de ellos 
el profesor, corrigiendo las posiciones de cabeza, pies, 
etc, 
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Tambien es preciso realizar ejercicios que 
ayuden a fortalecer los músculos del cuerpo, que general-
mente acusan deficiencia de desarrollo, por ejemplo, 
abdominales, brazos, etc* 
Debe tenerse siempre muy presente que no vamos 
a entrenar al niño a la carrera, sino que vamos a enseñar-
le a correr, 
Hay que trabajar con todos los niños sin distin-
ción de tipología, ya que todos son capaces de llegar a 
asimilar la técnica de carrera en un grado mejor o peor» 
No debemos de hacer amplio el aspecto teórico, 
ya que se aburrirían y perderían atenciÓB. Asimismo, el 
trabajo resultarla mejor si lo desean hacer, eso se lo-
gra si no es diario, variando la forma de ejecución, 
juegos, carreras, técnica, etc» la carrera en un prin-
cipio solo debe de ser la culminación de una labor perió-
dica, cada dias alternos, por ejemplo* 
Se incluye a continuación la secuencia de un 
niño corredor de 12 años* 
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Su técnica en ciertas fases es muy aceptable» 
Revela alguna deficiencia detódo a ©orto desarrollo muscu' 
lar todavia, más que a la falta de conocimientos* Corre 
descalzo por la yerba, pues permite hacer fácil y ade-
cuadamente el juego del pié. 
NOTA,™ la foto está hecha a los diez dias de 
correr bajo control» (La Carrera y el Entrenamiento, 
Rafael Berenguer.) 
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- A) IMPORTANCIA DE LOS PIES EN LA CARRERA 
La misión principal de los pies es la de equi-
librar el cuerpo y hacerle avanzar en una dirección 
determinada» 
Si no están fortalecidos todos los músculos 
y ligamentos y tendones del tobillo y pié-, la acción 
del mismo será muy escasa. 
Existen atletas que sienten dolores en los 
pies y tobillos al más mínimo esfuerzo, debido a su 
poco fortalecimiento, esto hace que la carrera se realice 
en una postura incorrecta» 
Hay que tener en cuenta que los pies tienen 
que soportar todo el peso del cuerpo, y cuando se corre;. 
o salta, cada uno de los pies recibe mucho más peso que 
el corporal debido al aumento de aceleración de la; masa 
y a la reacción del suelo * 
los pies del atleta son los cimientos de un 
edificio, el apoyo de todo el cuerpo, si falla ésto, 
todo cae estrepitosamente o Los arcos plantares recibirán 
todo el peso del cuerpo, por ello debemos de hacer incapié 
en su fortalecimiento„ 
La parte delantera del pié (metatarso) es la 
que toca en primer lugar el suelo en la carrera». Si esta 
parte no tiene la suficiente fortaleza, el atleta correrá 
de planta completa o de talón, y pronto tendrá fatiga y 
dolores en todo el pié» Puede tener un buen movimiento 
de tobillo, pero si el pié no esta suficientemente 
fortalecido, la acfeión que realice será muy lenta» Un 
atleta sin pies fuertes no podrá moverse adecuadamente» 
Las formas correctas de usar los pies, pro-
porcionan e incrementan la fuerza de los mismos» Las 
posiciones incorrectas son fruto de la debilidad de los 
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músculos que deben mantener las buenas posiciones, esto
conduce a correr de forma torpe e insegura y a una fati-
ga general de los pies, que soportan el peso del cuerpo.
Antes de utilizar cargas adicionales para el
fortalecimiento es necesario dominar el propio peso
corporal.
Al andar o correr, el pie debe de estar siempre
dirigido al frente y los dedos pulgares deben de utili-
zarse con movimiento de garra. (tracci6n). Uno de los
defectos principales en la colocaci6n de los pies es el
ponerlos en diagonal a la línea de carrera, abiertos,
con lo que, además de impulsar con una fuerza mucho
menor, se pierden un par c.e centímetros en cada paso,
con lo que en 100 6 200 pI ,sos se perderán uno o doSl. metros.




Las dos fotografias anteriores nos muestran
a un atleta con los defectos de los pies en diagonal y don
las rodillas abiertas.
La toma de contacto con el suelo se hace con
-16-
la parte externa del pié, mienjras que por el contrario
cuando este deja el suelo lo realiza con la parte in-
terna.
Tiene gran importancia el uso del calzado para
el apoyo plantar. Drew ha hecho una comparaci6n del gran
movimiento funeional del arco de los pueblos primitivos,
con la rigidez observada en los pueblos civilizados. Esto
último lo atribuye al efecto del calzado, que inmoviliza
las articulaciones del pié.
Adecuaci6n del pié. Hay muchos ejercicios que
cumplen la funci6n de fortalecimiento de los músculos
del pié, debido a que implican movimientos de. los que
son.motores ellos mismos. Estos ejercicios cumplen la
funci6n de fortalecer los puntos básicos sin necesidad
de grandes cargas~ Tiene importancia el que, al hacer
ejercicios pare fortalecerlos, los pies tengan una po-
sici6n correcta,rPues lo contrario los debilitaria aún mas.
Para que la posici6n sea correcta, hay que mantener el
tobillo en forma recta con el ffn de que el pié no se
vaya hacia adentro o afuera.
A continuaci6n expongo algunos ejercicios




1.- Con los pies se-
parados unos doa centímetros, y
paralelos, manteniendo siempre
pegados al su~lo las yemas de
los dedos y los talones, levan-
tar el borde interno lo más posible.
2.- Sentados con piernas
extendidas. Tratar de juntar las
plantas de los pies. (No flexio-
nar rodillas y que estas no se
separen demasiado.
Ejercicio 2. Ejercicio 3.
3.- Tratar de juntar las plantas de los pies
mientras se anda sobre los talones con los dedos leva~
tedos. (Cuerpo recto, pies dirigidos al frente).
4.- De pie, hacer garras con los dedos. (Coger
algo con los dedos de los pies, lapicero, bolas, un




-B) MOVIMIENTOS- 1| PI15I4S 
La acción simultánea de piernas (una empujando 
contra el suelo y la otra lanzándose al frente y arriba.) 
recibe el nombre de TANDEM de carrera* 
El tandem es el 
problema a resolver más crucial 
de la carrera, y de su perfecta 
realización, dependerá la in-
tensidad, coordinación, y mí-
nimo esfuerzos 
lo primero que debe 
preocupar a todo entrenador 
que enseña a ,correr a un niño, 
es la acción de piernas y des-
pués ir mejorando, poco a po-
co» los otros aspectos de la 
técnica de carrera» 
Tandem de carrera» 
Podría decirse que 
la carrera es un trabajo a realizar por las piernas para 
desplazar el resto del cuerpo, ayudadas por la acción si-
multánea de los demás elementos corporales^ 
En el perfecto movimiento de las piernas em 
la carrera; tiene extraordinaria importancia la colocacien 
de las caderas» Es aquí donde se ejercen las acciones 
impulsoras de las piernas» Esto obliga al que enseña a 
ocuparse en lágrar las posiciones más correctas» 
Una ligera retroversion es la buena posición 
de caderas, y la terísión de los músculos de la pared 
abdominal, de los glúteos, etc» no debe ser excesiva, 
ni el relajamiento acusado» 
La acción de piernas en la carrera es una 
continuidad de movimientos que comienzan en los pies y se 
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transmiten por ellas al resto del cuerpo» Esta continuidad 
se establece de la forma siguientes 
La pierna de impulso se extiende totalmente 
hasda atrás y hasta que no está en línea recta no despega 
el pie del suelo », Al mismo tiempo la otra pierna lleva 
la rodilla arriba y al frente, bien plegada eon el talón 
hacia los glúteos» 
Después, mientras la pierna de. impulso en el 
aire se flexiona por la rodilla y se dirige al frente, 
la otra pierna desciende y el pie busca el suelo de una 
forma natural, desde el momento que lo toca, se desplaza 
el tronco hacia adelante y entonces la acción de piernas 
cambia y la que antes era de impulso se convierte ahora 
en pierna libre y viceversa» 
Un paso de carrera consta de dos apoyos (dere-
cho-izquierdo» o viceversa)» Y una zancada completa consta 
de dos pasos, que al ser continuados, serán tres los apo-
yos realizados^! 
Ciclo completo de una zancada* 
Como defectos de la acción de piernas en la 
f 
carrera citaremos? el correr con las rodillas abiertas, 
lo que obliga al muslo a situarse en una posición en 
diagonal a la línea de carrera» Esto mismo provoca que 
pierna y pie veyan ha«ia afuera con lo que se limita en 
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gran medida la logitud de la zancada y el gasto de
energia es mucho mayor que liliBvando las rodillas al
frente en dirección del avance. Impulsión prematura, que
provoca el ir corriendo "a saltos verticales". Impulsión
incompleta, que se observa en los atletas que no impulsan
o que tienen un ~icado prematura". Rápido de spegue del
pie del suelo. Tandem desequilibrado. Zancada rasante
(no circular) producida por la escasa elevación de EO-
dillas.
He aquí algunos ejercicios de carrera:
Ejercicio 2.
1.- Sobre el sitio,
o en movimiento, carrera
elevando uien las rodillas,
los brazos siguen el movi-
miento natural de carrera.
Ejercicio 1 ..
2.- Sobre el si-
tio, o en movimiento, ca-
rrera levantando los talo-
nes por detrás, sin elevar
las rodillas, los brazos
siguen el movimiento natural de la carrera.•
3~- Andar cada vez más deprisa con mucha soltura,
seguir progresando hasta la marcha atlética y acabar ya
trotando porque se escapan los pies, debido a la soltura
con que se hace.
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6~- Correr hacia atrás
con cadencia y, seguidamente
cambiar la inclinaci6n del
pasar a carrera.
5.- Andando a paso
largo y amplia acci6n de bra-
~os, pasar a hacerlo con ellos
flexionados y seguidamente
4.- Correr exageran-
do los impulsos como si fueran
segundos saltos de triple se-
guidos, llevando bien plegada
la pierna que va al frente.
Ejercicio 4.
cuerpo para hacerlo de frente,
cuidando ~pujar el terreno y no apoyar el ta16n.
Ejercicio 6. A. Ejer~icio 6 .. B.
7.,- Carrera con obstáculos pequeños,. Unas 10
vallas de 10-15 cts. de altas colocadas a 4 pies y medio
la 2ª de la lª y aumentando medio pie de una a la otra
hasta llegar como máximo a 7 pies. (Apoyar el pie in-







cular de carrera. Muslos
atrás y adelante.
9 Carrera elevan-
do mucho las rodillas y
una vez levantadas al máx~­
mo, extensi6n rápida de las




-C) MOVIMIENTO Y COLOCACIÓN DE BRAZOS 
En la carrera, la ayuda que los brazos prestan 
al movimiento de piernas es considerable» Una buena acción 
de brazos contribuye en gran medida al buen movimiento de 
piernas• Un brazo que no se mueve implica una limitación 
al recorrido de. la pierna» 
Existe un eje em el movimiento de brazos situa-
do en los hombros• La acción se realiza de delante a atrás» 
El ritmo de este movimiento tiene que ser el mismo que el 
de las piernas» Nunca los brazos deben ir precipitando o 
siguiendo el movimiento de piernas» 
El brazos que actúa hacia atrás es el correspon-
diente a la pierna que se adelanta» Esta acción se realiza 
por el siguiente motivo; 
En la carrera, al tener una pierna adelantada 
y la otra hacia atrás, las caderas tienden a girar hacia 
el lado de la pierna retrasada, con lo que nuestro cuerpo 
quedarla lateral» El movimiento de brazos, al ser una 
acción amplia produce el mismo efecto con la línea de 
los hombros, y por eso al realizar un movimiento contrario 
de piernas y brazos, la rotación de caderas compensa la;" 
de los hombros y viceversa, así se logra que todo el 
cuerpo se mantenga en dirección a la carrera y que esta 
se produzca en linea resta» 
La fuerza que deben imprimir los brazos es 
más bien tirando del codo hacia atrás, pues el movimien-
to contrario que se,, produce automáticamente en el otro 
brazo,» ayudado por la inercia, provocará que vaya por 
si solo hacia adelante» 
El movimiento de brazos debe de ser amplio, 
pues es la mejor forma de producir una acción amplia de 
piernas con lo que se gana una zancada más larga y eneggica» 
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No se puede olvidar que si con la ayuda de brazos se gana
unos centímetros en cada zancada, en 100 zancadas la
ganancia será proporcional, y todo ello prácticamente con
el mismo consumo de energia~
Hay que tener especial cuidade que en el mo-
vimiento de brazos al frente, no se crucen por delante
del pecho, y hay que tratar siempre de llevarlos parale-
los a la direcci6n de la carrera.
Los hombros no deben de estar en contracci6n
nunca, (lo que se llama "correr con los hombros subidos")
ya que produce una me~or amplitud del movimiento de brazos
alrededor del eje que está en los hombros.
Es necesario tratar de llevar los hombros lo
más baj o po sibl€!, por el relaj amiento de los músculos
que elevan a estos y dejarlos llevar como"colgados"
cuando los brazos pasan a los costados del cuerpo, pero
subiendo ligeramente cuando uno va hacia adelante y el
otro hacia atrás.
A continuaci6n se presentan dos formas da la
colocaci6n de los hombros, subidos y bajos. (en los dos
momentos del gesto en cada una de ellas).
Hombros subidos en los dos momentos ,~
del gesto
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Hombros bajos en los dos momentos
del gesto.
La articulación del codo~ tendrá un ángulo del
brazo con el antebrazo un poco mayor de 90º. Simplemente
se necesita de los músculos flexores de esta articilacián
un tono suficiente para mantener esta posición. Si se
flexiona con exceso, produce un alzamiento del brazo
arFiba al ir en movimiento hacia adelante y, la carrera
se producirá a "saltos" en alture: y no en profundidad.
Angu~o de brazos.
Si el ángulo que
se produce es demasiado abier-
to se realizará una carrera
con los brazos extendidos, por
lo que la fuerza para mover
esta palanca tiene que ser
mucho mayoR y el gasto de
energia será antieconómico,
además de producir una rota-
ción del tronco a nivel de los
hombros tan grande, que la de
las caderas en sentido contrario
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2.- Correr con los brazos atrás, en la espalda.
(no moverlos y así se nota su falta).
Ejercicio l. Ejercicio 2.
Se va flexionando
poco a poco el tronco ~ ace-
lerando el ritmo de brazos.
Luego hacemos al revés, se
eleva el tronco y se disminu-
ye el ritmo de brazos.
3.- Con las piernas
un poco abiertas llevar el
movimiento de brazos (según
la técnica que se utilice).
Ejercicio 3.
Observaciones: Es
importante que la cabeza se
man~enga vertical sin sacu-
didas ni levantarla o bajarla a desatiempo. Los brazos
no se cruzan delante del pecho y la mano en general no va
más atrás de la cabeza.
4.- Andando a paso largo y amplio de brazos,
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pasar a hacerlo con ellos flexionados y seguidamente 
pasar a la carrera» 
NOTA»- En todos los ejercicios hay que tener 
en cuenta las observaciones del n^ 3» 
-31-
~
 D) GOIOCAGIO| IDE LA CABEZA Y TRONCO 
El tronco, durante la carrera, debe de adoptar 
una posición ligeramente inclinada al frente y con un 
ángulo que seré mayor o menor según sea la intensidad 
del impulso de las piernas, que empujan desde atrás 
y abajo» 
La posición nivelada de las cañeras con el 
tronco derecho y equilibrado y con los toombros lige-
ramente llevados hacia adelante es un aspecto técnico 
que ayuda en gran medida, a realizar una favorable y 
efectiva impulsión. 
Por el contrario, la posición de "ríñones 
metidos hacia adelante es de muy difícil control en 
la carrera y de un equilibrio muy inestable que im-
pide elevar las rodillas al frente en la fase de 
ataque de la pierna*libre en la inclinación del tan-
dem, La impulsión en esta posición resulta demasiado 
inclinada, con pérdida de eficacia y de equilibrio 
al frente, sin que el corredor perciba la sensación 
de aprovechar la fueras de impulsión de stis piernas, . 
como si corriese sobre un piso no muy firme o res-
baladizo» 
Hay que tener en cuenta que la inclinación se 
refiere al tronco (ligeramente inclinado al frente con 
unos 202 como máximo) y no a las caderas. 
Muchas veces se adoptan posiciones que son 
más aparentes que reales, debido más a la referencia 
de la columna verte'bral, a una posición de hombros, 
echada hacia adelante, que puede dar lugar a con-
fusionismo, si no se es muy experto en esta materia. 
La cabeza debe de estar en perfecta línea recta 
de continuidad con el tronco, los músculos del cuello 
deben de tener el tono necesario y suficiente para que 
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esta no se incline hacia atrás, pero no debe de ser tan 
grande que produzca la subida de los hombros o el aga-
rrotamiento de los mismos» 
La vista debe de estar dirigida al frente, 
(hacia el horizonte) con esto evitamos que la cabeza 
rote sobre el eje del cuello, lo producirla una pér-
dida del equilibrio que haria más dificil la carrera. 
Hay niños que corren mirando hacia un lado u 
otro para ver al compañero. Hay que enseñarles a correr 
mirando siempre al frente, haciéndoles notar que al 
contrario no debe vérsele salvo si esté delante y que 
solo hay que presentirlo» 
- E) TIPQS m CARRERA 
Existen dos tipos en la forma de ejecución 
de la carrera» Uno llamado de estilo circular y otro 
que por su forma de ejecución se- denomina de estilo 
pendular». 
El estilo circular se llama así en razón 
de que el pie del corredor o su tobillo describe, 
cuando se le ve. de costado, una curva cerrada y con-
tinua que puede semejarse a un círculo ligeramente 
desfigurado» 
En el estilo pendular el tobillo no descri-
be un círculo como en el anterior,'sino que cuando la 
rodilla está en el punto más alto del tándem, el to-
billo va hacia adelante como si fuera totalmente un 
péndulo, 
Aunque todos los atletas deben de intentar 
realizar el primer estilo, la verdad es que solo suelen 
hacerlo los velocistas, mientras que se van apartando 
hacia el pendular a medida que aumenta la distanóia» Ya 
que aunque sacrifiquen la zancada, permite realizar esta 
con un gesto menor de energía. 
Otro tipo de carrera solo usado por los co-
rredores de gran fondo es el estilo de talón-punta, es-
te puede ser el más cómodo de todos, el pie es recibido 
por el suelo con el talón primero, hace como un secante 
en el piso y despega por la pranta* No es usado por los 
otros corredores este estilo debido a que todo contacto 
primereo del talón én el suelo, supone un frenaje en la 
carrera, 
NOTA,- Los tipos de carrera llamados pendular 
y de talón-punta, más que estilos en si son defeceos 
del denominado circular, ya que es esta la verdadera 
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forma de correr técnicamente bien» solo cuando se 
requiere el mayor ahorro de enrgia y cuando no se tiene 
la suficiente fuerza física en los músculos que actúan 
en la carrera se hacen los otros tipos de carrera» 
Bara enseñar a los niños a correr, es preciso 
iniciarlos con el estilo circular, ya que es el verda-
dero estilo de carrera, 
Como es lógico, un atleta preparado físicamen-
te, con elevado nivel de coordinación, con gran soltura 
articular, ejecuta las zancadas de un modo distinto que 
aquel que es muy musculado y tiene poca soltura» No obs-
tante es preciso tener en cuenta y siempre muy presente 
que cada hombre, dentro de una misma especialidad de 
carrera, tiene su propio modo de hacer esta. 
En las distancias largas hay que conseguir 
un ritmo cómodo, que permita mantener la acción durante 
toda la carrera,, Cuanto más vigorosa es la impulsión o 
la ejecución del tandem mayor es el desgaste que se pro-
duce y las posibilidades del atleta de mantener una de-
terminada cadencia disminuyen.. 
De un modo casi irreflexivo, el atleta se adap-
ta a un sistema de correr que le permita sacar el máximo 
partido de sus.; reservas en cada instante. Asi cada atle-
ta actúa de una manera externa con sensibles diferencias 
con respecto al modo de correr, actuar y comportarse 
de un corredor de otras distancias» 
Pero hay que tener presente una cosas La téc-
nica es la misma, .^o que varia es la magnitud, de los 
factores que intervienen en ella» Existen variantes que 
admiten márgenes de ampliación en mayor o menor grado, 
como i 
1.- Potencia de impulsión. 
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2.-- Ángulo de aplicación de la impulsions 
3«- Grado de extensión de la pierna de impulso,, 
4»- Ángulo de inclinación de la pierna al frente» 
5.- Grado de elevación de la pierna libre al 
hacer el tandem» 
69- Amplitud de la recogida atrás de la 
pierna de impulso» 
7»- Separación de los pies en la fase aérea, 
de la zancada» 
8,- Grado de amplitud de los movimientos 
compensatorios de las caderas. 
9.- Amplitud del movimiento de brazos, 
(Tomado de La Carrera y el Entrenamiento. Ra-
fael Berenguer), 
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- F) PASES DE LA. ZANCADA 
La zancada, para su meg or estudio, se divide 




Impulso» En la fase de impulsión, hay que tener 
en cuenta en el centro de gra-
vedad del niño que está apren-
diendo a correr, estará adelan-
tado sobre la vertical de la 
punta del pie apoyados para 
esto no se 1© puede hablar a 
un niño del centro de gravedad, 
pues no lo entenderla, sino que 
se: le debe de explicar de forma 
que sea más concreta, por ejem-
plos "cuando tu pierna apoyada este totalmente extendi-
da y sientas que te caes hacia adelante, entonces es el 
momento de retirar tu pie del suelo", (Si tiene la pier-
na extendida, ya ha logrado un paso muy grande para la 
impulsión sin. hablarle de esta)» 
Esta extensión se realizará hacia adelante y 
arriba con todo vigor» La magnitud de la fuerza vandrá 
dada por el peso del atleta y la velocidad que este 
traiga de atrás» Al aplicar la, impulsión se ha de 
provocar el tandem, 
La postura que adopta el atleta al término 
de la impulsión es poco más o menos con un tronco verti-
cal o ligeramente inclinado al frente., la cabeza en li-
nea recta y con el pie en prolongación, la pierna libre 





Las subfases del apoyo sons 
1»- El contacto del pie en el suelo* 
2V~ La fecepción en el suelo* 
3*~ El adelantamiento del centro de gravedad 
durante el apoyo. 
4*- El adelantamiento del muslo de la pierna 
no apoyada« 
I»- El contacto- Tras la fase de suspensión 
en el aire, la pierna adelantada va a buscar el suelo 
de un modo natural,, sin rigidez y semiextendida y con. 
la tensión debida para poder soportar el choque contra 
el suelo• (Es importante que el niño note la diferencia 
entre hacerlo con la pierna semiextendida y con ella 
extendida por completo y aún con ella muy flexionada* 
Aunque esta última posición no llegará, a hacerla nunca 
seguramente, pues este defecto es mucho más difícil el 
realizarlo que el correr bien)» 
El acentuar la acción de la pierna hacia 
adelante para ganar distancia es un defecto dentro del 
estilo circular, pues con ello aumenta el rozamiento 
contra el suelo y aumenta así su cansancio. Este de-
fecto está muy acusado en los niños que creen que asi 
ganan más zancada, cuando en realidad lo que hacen es 
logsar no aprender ya para siempre el conseguir un© 
buena técnica», Es pues conveniente vigilar esta posición 
cuando se está enseñando a correr» 
Al final de la fase la parte baja de la pierna 
acciona hacia atrás más rápido que la velocidad de su 
centro de gravedad, lo que hará el contacto más suave. 
Este movimiento hacia atrás, es una de las 
ventajas más acusadas del estilo circular. Sirva como 
ejemplo la figura adjunta, si el atleta lleva la pierna 
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de apoyp'c hacia atrás más 
lenta que la velocidad de 
su cuerpo, lo que hará 
será frenar su carrera, 
pero si por el contrario 
lleva la pierna más de-
prisa que su cuerpo, lo 
que hace es imprimir más 
velocidad.ia su carrera. 
El contacto con 
el suelo se raliza con la parte externa del avampie., 
para después seguir 
apoyando todo este 
y continuar hasta 
apoyar el talón, 
que más q^e/apoyo 
de él apenas llega 
a tocar el suelo» 
i z ~í 4 s 6 
Apoyo del pie en el suelo» 
El spoyo se hace muy rápido, siendo difícil 
para el observador el verlo, lo que parece que el talón 
toca primero. 
Es importante que. el contacto se haga con el 
pie orientado en dirección de la carrera, evitando des-
viaciones tanto para el interior como para el exterior 
de esta dirección* (los pies son la base en la carrera,, 
y enseñar a colocar esa base es lo más importante pars, 
los futuros atletas que solo así se evitarán complicado 
nes en los pies cuahdo de verdad tengan que sufrir y 
aguantar pn entre ajamiento concienzudo y específico)* 
t 
2.~ Recepción»- Una vez que el pie está apoya-
do, y casi plantado en el suelo, el peso del cuerpo 
gravitará sobre la pierna y esta se ve obligada a reci-
bir todo el peso del individuo» la pierna acciona aquí 
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las caderas y el codo port detrás de la. línea vertical 
del tronco #• El tronco se endereza algo en relación con 
la posición anterior• 
El muslo de la pierna libre estará inclinado 
hacia abajo» pero ascendiendo ya hacia la horizontal» 
4*~ Adelantamiento del muslo de la pierna no 
apoyada»- Esta fase es parte integrante de la anterior, 
Al llevar el muslo de la pierna libre hacia 
la horizontal, el centro de gravedad, se adelanta, y 
el tandem de carrera depende del mayor o menor vigor 
con que se realice: esta acción» 
Es muy importante sobre todo en distancias 
de velocidad a medio-fondo corto, y más particularmente 
en los niños, el dar un énfasis especial a este gesto, 
pues no hay duda que con el se obtienen unas impulsio-
nes económicas en esfuerzo al descargar la pierna de im-
pulso y ayudar en la acción adelante, y efectivas en 
rendimiento» 
Hay que tener cuidado con los niños al enseñar 
a correr el cuidar de todos esos aspectos, pero no olvi-
dar que toda demostracción teórica aburre y cansa al 
niño. Es pues necesario ir corrigiendo poco a poco sobre 
la práctica de la carrera y no todos los aspectos en el 
mismo dia, hay que lograr que el niño sienta todo lo 
que hace, pues en cuanto se dé cuenta de lo que hace 
mal, ya se habrá dado un gran paso en la enseñanza de 
la. carrera» 
Un ejempfLo de la forma de corregir defectos 
r 
podría ser el que s&gun vaya corriendo se le digan las 
cosas en forma de sensaciones propias como por ejemplos 
"siente que: tu cuerpo va hacia adelante" o "tu pie esta 
en diagonal, sigue corráendo y siente como tu pie se 
pone derecho", 
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Una cosa que siempre dá ánimo para seguir 
corrigáénáb sus defectos es decirle de vez en cuando 
al niño que lo hace bien, pues si nos pasamos todo un 
dia en decirle que sale mal, el niño se cansa y cree 
que ya no le va a salir bien nunca» lo mismo nunca se 
le debe decir muy a menudo que lo está haciendo bien 
pues aparte de que seria mentira porque no es posible 
haserlo siempre bien, este niño no sabria aceitar las 
derrotas con que lógicamente se encontraré*» 
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 G) EL RITMO DE CARRERA 
Dos aspectos debemos de tener en cuenta en 
el entrenamiento de los niños al hablar del ritmo de 
carrera, 
El primero de ellos es el ritmo de la acción 
de correr. Para lograr aprender a correr es importante 
el llevar una acción coordinada de todos los segmentos 
del cuerpo, para que la totalidad de este se desplace 
de un modo sincrónico. En toda carrera, se producen unas 
aceleraciones de unas partes del cuerpo que coinciden 
con frenajes de otras para que el ritmo de traslación 
en la carrera sea el óptimo. 
El problema, al enseñar a correr a cualquier 
individuo, y más acusado en los niños, es el de las 
acciones a realizar en la fase de suspensión en el aire» 
A lo largo de una zancada, el cuerpo se despla-
za una distancia igual en un tiempo igual, pero los bra-
zos j las piernas se retrasan o adelantan alternativa-
mente y ello provoca unos aumentos o disminuciones de 
la velocidad de movimiento de partes del cuerpo. El si-
guiente dibujo que se publica em la rnayoria de los libros 
que hablan de la carrera nos lo muestra perfectamente. 
Cada una de las líneas de la figura son ejes 
longitudinales de los miembros del individuo. 
Cuando las lineas vienen muy juntas corres-
ponden a un aumento de velocidad, y cuando se separan, 
corresponden a disminución de velocidad, 
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El segundo aspecto del ritmo de carrera co-
rresponde al problema de como se puede enseñar al niño 
a correr una distancia dada a un ritmo determinado. 
Una vez que el niño está aprendiendo a correr 
con una acción de piernas y brazos ritmada y con una 
determinada cadencia, se presenta la forma de enseñar 
a que el desplazamiento sea a una velocidad uniforme, 
sin que se produzcan aceleraciones súbitas o disminucio-
nes repentinas de velocidad que liarían que el niño se 
cansase mucho antes llegando a la consecución de defec-
tos de carrera que luego no se podrían o sería muy di -
ficiles de corregir* 
La forma de enseñar a correr con cierto ritmo 
es haciendo correr al muchacho a distintos ritmos que 
le hagan tomar conciencia del tiempo a.tardar en varias 
distancias dadas, enseñándole a conocer lo que es ir 
muy deprisa, ir despacio, trotando, etc* para que más 
adelante sepa lo que es ir al 70, 80 ó 90 °/o de inten-
sidad^y realizar un tiempo dado. 
Sobre el conocimiento de los ritmos dice 
Alfredo Calligaris:..."El conocimiento de las velocida-
des no puede ser atribuido a la intuición o instinto, 
sino más bien por el dominio de las costumbres motoras 
costituidas a nivel del sistema nervioso central",,,.. 
Este instinto que se: .adquiere es en definitiva 
la conjunción de sensaciones creadas por informaciones 
cinestésicas (grado de tensión muscular, amplitud de los 
segmentos articularas, intensidad de los impulsos, etc.) 
y por tel apoyo constituido por la sucesión de los contac-
tos en el suelo. 
El ritmo se trata más bien de una cadencia, 
por que en el ritmo los tiempos se suceden a intervalos 
regulares, 
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El conocimiento de las velocidades es una 
sesacion subjetiva, Ejemplo: Un grupo de chacos de 16 
años ha de ejecutar pruebas sobre 150 Bits, en 32", los 
primeros intentos resultan equivocados empleando 26"-28"6 
Sucesivamente, por efectos de una corrección por parte 
del entrenador que regula la velocidad con el cronóme-
tro, los ditimos 5 recorridos vienen cubiertos en el 
tiempo preciso de 32"» A partir de aquí, ya están capa-
citados para hacer los tiempos dados en las primeras se-
ries, es decir, que han adquirido un hábito motor y no 
es necesario ya en las series siguientes darles algunas 
sugerencias. 
Se pueden hacer ejercicios de los que como 
ejemplos sirven los siguientes: 
1.- Carrera de una distancia dada en un N2 
determinado de pasos. 
Insistir en que la amplitud de zancada sea la 
misma en cada una de ellas. 
Evitar que haya zancadas desiguales, 
2.- Correr todos en fila, uno detrás de otro, 
Insistir en mantener las distancias. 
Evitar los adelantamientos. 
3»- Correr una distancia con salida en los dos-
extremos (un© va y el otro sale al mismo tiempo en direc-
ción contraria). 
Insistir en la consecución del mismo tiempo 
y número de zancadas, 
Evitar que uno llegue antes que otro y que 
hagan distinto número de pasos. 
4.- Correr distancias a diferentes ritmos, 
(20 mts. rápidos, 20 mts, azancada, etc.) 
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Insistir en la toma de conciencia de cada ritmo, 
y que en cada momento se coja el ritmo pedido. 
Evitar que se haga otro ritmo que no se haya 
pedido• 
5,- Carrera con señales» 
Las señales son visuales (banderas) y auditivas 
(toques de silbato(K 
Variar los espacios y ritmos de carreras. 
Insistir en la regularidad de la carrera» 
48-
CAPITULO 23 
TÁCTICA ELEMENTAL DE LA CARRERA 
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Una vez que el niño se ka acomodado de una 
forma un tanto rudimentaria a lo que seria un ritmo 
determinado de carrera, es preciso que le enseñemos 
de una manera elemental la técnica de carrera que le per-
mitirá correr adecuadamente cada distancia» 
Generalmente, la táctica no puede enseñarse 
de una forma más o menos teórica, el niño tiene que 
llegar a saber por la experiencia cuando debe "tirar", 
cuando "colocarse a rueda", etc. es decir, todo aquello 
que le hará cansar al contrario y encontrarse en la me-
jor posición al entrar en la meta, así como realizar los 
pasajes apropiados» 
Además del conocimiento del ritmo, el atleta 
debe de estar al tanto de sus posibilidades en el momen-
to de la prueba, y eso se llega a saber si desde joven 
tiene un cierto entrenamiento y experiencia para cono-
cer sus instantes de flaqueza y cuando le llega el 22 
aliento. 
para facilitar la apreciación de las posibili-
dades de los alumnos en las distintas edades, J* MALLE-
JAC y R. ERASSIFELLI entrenadores de medio-fondo en 
Francia propusieron el siguiente test después de algu-
nos meses de preparación cardio-respiratoria: (Cuadro 
adjunto de la página 50). (Tomado de "EDUCATION PHYSIQUE 
ET SPOR" septiembre 67, n2 88) 
Aunque en función de los imperativos pedagógi-
cos, las marcas citadas no tienen más que un valor de 
referencia, el maestro debe siempre subordinar sus exi-
gencias a las necesidades y posibilidades de cada alum-
no . 
Como ejercicios para enseñar a correr tác-
ticamente se podrían citar muchos, pero solo mencio-
naré alguno que sirva como ejemplo de lo que seria 
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EDADES DISTANCIAS-TESTS (máximas) TIEMPOS APROXIMADO:! 
11/12 Mujeres 500-600 mts. 2X 50 a 3*(500) 
=================================:==================^ lÍ=i==OÍ=LÍ20i 
12/13 Hombres 800-1.000 Mts, 4'(800)-5x(1.000) 
13/14 Mujeres 800-1.200 Mts. 4"35 a 4"50 (800) 
14/15 Hombres 1.000-2.000 Mts, 5%(1.000)-ló*£2 km.) 
15/16 Mujeres 1.200-1.500 Mts. 7%a 7"15 (1.200) 
========================================m===ILL==i22i==== 
16/17 Hombres 2.000-4.000 Mts, 10' (2 Em)-15%(3Em) 
=======================================12=LÉ=Í=1============ 
17/18 Mujeres 1.500-2.000 Mts. 8X40 a 9%(1*500) 
==========================================2====I==1=222===== 
18/19 Hombres 3.000-6.000 Mts. 15N(3Km)-20" (4Km) 
'25l<[l|ml-205_(6.JBm) 
hacer sentir a un niño cuando y como deberá.forzar, man-
tener o reducir un tren de carrera, 
1.- Carrera en pelotón compacto, 
- a velocidad regular o con cambios de ritmo, 
- conservando su posición em el pelotón a con 
cambio de puesto. 
Evitar los empujones o la dislocación del 
pelotón, 
2,- Carrera uno detrás de otro. 
- en columnade uno o dos, 
- con ri'émo regular o con cambio de ritmo, 
conservando posiciones o pasando a diferen-
tes puestos.• 
3.- Carrera en pelotón con cambaos del 
corredor que va en cabeza j control del ritmo. 
Insistir en el mantenimiento del ritmo regular 
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por el que conduce. 
4-.- Carrera con "fraccionamientos" de esfuer-
zos a imponer por el que va en cabeza, 
Evitar todo nuevo esfuerzo antes de una recu-
peración suficiente, 
5.- Dos pelotones, el que va atrás, volver a 
coger progresivamente el pelotón de delante, 
Evitar cambios de velocidad brusca y las ace-
leraciones a golpes. 
Corno final del capitulo de la enseñanza téc-
nica y táctica de carrera se puede decir que el niño 
necesita! 
Práctica de preparación (entrenamiento) 
- Buscar el gesto de más alto rendimiento, que 
implica la adquisición de la mejor técnica, 
- Desarrollar las cualidades físicas. 
Practica de aplicación .(competición) 
- Marca individual. 
- Competición (individual o por equipos). 
CAPOTUDO^ 
ESTUDIO DE LOS DISTINTOS SÍSTEMAS 
£1 ENTRENAMIENTO DE CARREEAS Y SUS 
APLICACIONES A LOS NIÑOS 
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Si importante es enseñar a correr al niño de 
una forma económica, adecuada y segura» También es impor-
tante adaptar al niño a unos sistemas de entrenamiento 
con el t£in de mejorar sii condición física» 
Un niño al que solo se le hacen ejercicios 
de técnica de carrera pronto comenzarla a cansarse y 
acabaría por dejarlo porque lo que él desea es correr, 
compitiendo con sus compañeros, 
Su formación física no es completa si solo se 
le enseña a correr bien técnicamente. Sin embargo, si 
solo se emplea el entrenamiento, sin dar importancia 
a la enseñanza técnica de carrera, el alumno adquirirá 
una serie de defectos que limitarán sus facultades 
físicas. 
Oreo que la, manera más racional de entrenar 
es sin duda equilibrando la técnica y la preparación fí-
sica del atleta joven y las cualidades que se deben de 
mejorar por medio del entrenamiento de carrera son prin-
cipalmente : 
Resistencia muscular y orgánica, noción del 
ritmo, adaptabilidad para los cambios de ritmo, velo-
cidad sostenida, etc, 
El entrenamiento de carrera para una persona 
adulta, está estructurado de tal forma que los distin-
tos sistemas se van realizando de acuerdo con una pla-
nificación anual y su intensidad varia a medida que 
avanza la temporada, dejando así un sistema para aumen-
tar otro, mejorando las cualidades necesarias para cada 
periodo de la temporada, 
Con el niño creo que no es necesario ni reco-
mendable esto, sino que a lo largo del año se van rea-
lizando conjuntamente todos los entrenamientos» Un co-
rredor que ha hecho mucho gimnasio al principio de tem-
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porada para ir disminuyendo hasta dejarlo prácticamente 
en primavera, sigue una norma general para el entrena-
miento. Pero para el niño en formación lo ideal seria 
que hiciera gimnasio durante toda la temporada. 
Lo mismo sucede con los entrenamientos espe-
cíficos del atleta "herho" (Interval Training, Velocidad 
resistencia, etc») que el atleta realiza a pleno rendi-
miento, mientras que el niño lo que hace es una "intro-
ducción" a esos entrenamientos para irse adaptando a 
lo que será el entrenamiento más adelante. 
La diferencia notable que se encuentra entre 
el entrenamiento del atleta maduro y el del niño es que, 
mientras que en el niño, la etapa de acondicionamiento 
genérico ocupará toda la temporada e incluso años, en 
el atleta el entrenamiento tiende a la especialización. 
El presente capitulo dedicado al estudio de 
los sistemas de entrenamiento áe describirán estos por 
separado con su aplicación en mayor o menor grado que 
tengan en el entrenamiento de los niños, 
Los sistemas son los siguientes pegan su 
importancia de aplicación; 
- Carrera Continua 
- Gimnasio 
- Entrenamiento Total 




- Interval Braining 
- Velocidad
 N ,r n . , -, 
a) Velocidad. 




Corresponde para algunos corredores, en el 
espacio dedicado a la construcción, gran parte a la •• 
Barrera Gontinua. El entrenamiento de Carrera Con-
tinua reviste para las edades jóvenes una particular 
importancia, pues gran parte de la resistencia general 
viene desarrollada por el método de carrera de larga 
duración«. 
Para el Dr. Manfred Reiss, el "entrenamiento 
de carrera cotidiano es una parte fundamental del ré-
gimen de entrenamiento diario o semanal". 
El Dr. Wolfgang "Volf en su conferencia con 
motivo del X aniversario de la escuela de deportes de 
Colonia, dijo: 
..."Ya se ha, mencionado el valor de la carrera, 
que no debe faltar en ningún programa de ejercicios 
físicos. Se puede hacer con los niños hasta 4.000 mts. 
seguidos a través de una zona forestal, con aire fresco 
y sobre suelo blando'.'•. 
La Carrera Continua debe realizarse a un tren 
uniforme, con una dureción que varia según el estado 
de formación del alumno. 
Normalmente para los debutantes, suele frac-
cionarse el tiempo con el fin de que cada 3, 4-, 5, etc. 
kms. tengan un periodo de recuperación, asi pueden hacer: 
5 series de 5^ 0 3 series de 10%ó 2 series de 15) etc. 
según (a juicio de los tests realizados) lo que crea el 
entrenador, 
Son apropiados todo tipo de terrenos más o 
menos blandos, (bosque, prado, playa, etc.) tratando 
de que no haya muchas subidas y bajadas que hagan 
romper el ritmo a los jóvenes atletas. 
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Para el Dr, Van Aaken la Carrera Continua debe 
de realizarse durante "^recorridos considerablemente lar-
gos, pero en los atletas sin adaptación son recomendables 
las pausas andando, (Además según el grado de preparación 
se irá más o menos despacio)» 
Desde el punto de vista psíquico (aunque no 
es esto tema del trabajo) el entrenamiento de Carrera 
Continua debe de realizarse en terreno variado, que per-
mita atraer la atención hacia los elementos diferentes 
que se le van presentando al alumno a lo lai?go del 
camino, con lo que el esfuerzo, puede pasar más inad-
vertido » 
No sucede lo mismo cuando' se realiza en un cir-
cuito pequeño, (como por ejemplo en una pista de atletis-
mo) en los cuáles, provoca la fijación de la atención 
del deportista en la constante vigilancia, sobre el esfuer-
zo, ("Cuantas vueltas faltan" y consecuentemente surge 
el inmediato "como me siento"), 
El entrenador polaco Jan Mulak, dice que no 
es el esfuerzo lo que cansa al atleta, sino lo reducido 
del escenario y la tensión psíquica, 
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GIMNASIO 
El sistema de entrenamiento que denominamos 
gimnasio, se refiere a la serie de ejercicios destinados 
al fortalecimiento muscular y preparación orgánica, pu-
diéndose hacer estos en sala o al aire libre con mate-
riales fabricados o con elementos tal y como se encuen-
tran en la naturaleza, 
1.- Ejercicios genéricos* 
Están constituidos; estos ejercicios por todos 
los movimientos destinados al fortalecimiento muscular 
y movilidad articular sin otra carga que el peso corporal 
y sin otra ayuda que su propio cuerpo, 
Entran dentro de este grupo todos los ejerci-
cios de flexiones, extensiones y rebotes de las articu-
laciones, las rotaciones, los ejercicios en que se parte 
de tendido supino o prono, asi como de rodillas y en po-
sición de sentado, y todos los que se hacen con ayuda 
de. manos o sin ellas. En fin, cuantos sirvan para pre-
parar muscularmente de forma básica al individuo, 
Pese a indicación de que se trata de ejercicios 
con el pesa corporal, los mismos, buscando un mayor empe-
ño muscular, podrán realizarse más adelante con sobre-
cargas ligeras: -.siempre con un fin de acondicionamiento 
geaaéric©•• 
El entrenador no debe de' olvidar nunca que los 
ejercicios genéricos no pueden faltar nunca en todo el 
año en el esquema de entrenamiento del niño y que junto 
a la ©arrera Continua constituyen uno de los elementos 
más importantes de la formación física del joven atleta 
debutante. 
Aunque mi experiencia en este sentido ha sido 
corta, he visto por regla general, que el niño se entrega 
a esta clase de ejercicios con verdadera satisfacción. 
_58-
Prefieren todo lo que sea arrastrarse por el 
suelo, tirarse desde un alto, subir la cuerda, ver quien 
se dobla más, etc atener que "pasar las manos por los 
hombros para bajarlas a la posición de fá.rmes", 
2,.- Ejercicios específicos.(con y sin sobrecarga) 
Normalmente, no se puede cargar al niño (ni 
al adulto) con pesos altos relativos a su formación física, 
debido a que todavia los músculos no tienen la suficiente 
fortaleza, asi como los tendones y ligamentos. 
Sin embargo, un niño puede jagar con otro con 
un balón medicinal de 3 kgs. y ya esta trabajando con 
carga, puede tirar o arrastrar a un compañero sin nece-
sidad de barras y discos» En el campo puede perfectamente 
lanzar piedras y transportarlas a otro sitio sin que por 
ello se vaya adeformar su condición física. 
Los niños pueden trabajar perfectamente con 
objetos relativamente pesados o incluso con otros com-
pañeros. (Pueden transportar entre dos o tres a un com-
pañero y hacer carreras por ejemplo) sin necesidad de 
las clásicas sentadillas o los movimientos olímpicos 
con barras y discos, y de esta forma haciendo un tra-
bajo similar se sentirán más predispuestos y atridos. 
Generalmente en este tipo de preparación los 
ejercicios son de tipo especifico, es decir, encaminados 
al fortalecimiento o adaptación a determinados gestos 
o funciones. 
3.- Circuitos. 
El entrenamiento en circuito es aquel que se 
realiza en forma de ciclo, pasando por diversos ejerci-
cios y terminando por aquel que preceda al que sirvió 
como iniciación al circuito. 
En este método de preparación:tienen cabida-
toda clase de participantes, sin distinción de edad, 
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morfología o sexo, ya que se puede individualizar» 
Para, los niños, este sistema de trabajo es 
muy entretenido, dada la gran variedaz de ejercicios 
a desarrollar, el rápido cambio de una a otro, etc. 
Según el Manual de la Escuela de Entrenadores 
de Atletismo, la organización de un circuito áe¡ desarro' 
lia así i 
a) Establecimiento de la dosis individual. 
Para ello, cada participante se someterá a 
una prueba de manera que conozca el máximo de sus posi-
bilidades o el tiempo que tarde en ese máximo. Dividido 
ese máximo o el tiempo que ha tardado por dos, dará la 
intensidad o el tiempo que deberá tardar en cada fase 
del circuito. 
b) Buscar ejercicios sencillos; 
De desarrollo general. 
De cargas ligeras. 
De menos a más. 
De lo fácil a lo difícil» 
c) Dosificación de los ejercicios, de acuerdo 
con las características de cada alumno. 







Morgan y Adamson, c r e a d o r e s de l en t renamien to 
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en circuito dan las siguientes observaciones para la 
aplicación de este sistema en las escuelas; 
...-"En la, escuela, a pesar de que los alumnos 
lo aceptarían con gusto, casi no es posible dedicar una 
hora completa a esta, actividad. Con una sesión semanal 
de 10 minutos, ya se obtienen resultados positivos. Con 
dos sesiones semanales, la mejoría del estado físico de 
los alumnos es más rápida"... 
„*." los alumnos se interesan por el entrena-
miento en circuito. En la juventud se observan reacciones 
diferentes. A la mayoría les atrae y a atros les disgus-
ta tanto como cualquier otra, actividad de gran exigencia» 
Por eso el profesor deberá agrupar a los alumnos de modo 
que los inquietos y revoltosos no tengan oportunidad de 
incomodar a los que desean trabajar. De este modo se evi-
ta la disminución del interés y pérdida de le, disposi-
ción para la actividad"•,. 
Morgan y Adamson insisten en que un circuito 
demasiado especifico pierde su sentido, ya que se preo-
cupa solamente de la mejora genera,! del organismo y 
descara los ejercicios específicos. Es por eso uno de 
los mejores métodos para niños y sobre todo para las 
escuelas donde el tiempo dedicado a la Educación Fí-
sica es más bien escaso. 
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ENTRENAMIENTO TOTAL 
Para Raoult Mollet, el entrenamiento total 











Dentro de ese cuadro esta integrado práctica-
mente todo lo que el atleta realiza durante su entre-
namiento, tanto visible como invisible» 
Todo entrenamiento supone una ganancia en fuer-
za, velocidad v. resistencia, pero también debe de tener 
una perfecta adaptación en los demás aspectos de la vida, 
'¡'(Un atleta también es evidentemente un ser social). Es 
por tanto necesario para el entrenador conocer su for-
ma de actuar fuera del entrenamiento, asi como saber 
si su alimentación es la adecuada o si su reposo es su-
ficiente» 
No obstante, es difícil controlar todo esto 
en el niño, pero normalmente se cuenta con la vigilancia 
de los padres, qae puede ser de una gran ayuda para el 
profesor en este aspecto del entrenamientos 
El Entrenamiento Total, tiene como objetivos 
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el perfeccionamiento de las cualidades tanto físicas 
como psíquicas, es por esto que para el niño le ayuda 
en gran manera a su educación integral individual:* 
En el mejoramiento de las cualidades físicas 
está el desarrollo de la capacidad nerviosa, que regula 
el funcionamiento corporal. | S.^mstiosp 
fttfsentfts L ©ütf^^tó 
También se desarrolla la velocidad, coordi-
nación, destreza y tiempo o velocidad de reacción* 
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RITMO RESISTENCIA 
Se llama asi al sistema de entrenamiento que 
trabaja la resistencia orgánica del individuo a la par 
que un ritmo medio para mantener este durante largo 
tiempo• 
El atleta consigue con este sistema sopor-
tar los esfuerzos de media y larga duración, por medio 
de una mejora orgánica y una adaptación progresiva a3L. 
ritmo de este tipo de carreras. 
. Con los niños es recomendable vigilar muy de 
cerca este sistema de entrenamiento, pues si se rea-
lizan distancias largas y poca recuperación aparece 
la deuda de oxigeno y se desvirtúa el trabajo, ya que 
es necesario que se realice en un equilibrio entre el 
aporte y el consumo de oxigeno (steady state), respetan-
do el ritmo y recuperación apropiados*. 
La distancia a recorrer en las series de Ritmo 
Resistencia serán mayores que en el interval training, 
pero en los niños, no superiores a los 1.000 mts. (para 
impedir el excesivo cansancio muscular). 
El intervalo ha de ser suficiente para la 
recuperación del niño, y por tanto el necesario para 
volver a las pulsaciones del orden de 120, lo que sue-
le: verificarse en unoá 8 - 1 0 minutos, si el esfuerzo 
es el adecuado. 
Las repeticiones no pasarán de tres o cuatro, 
aunque al ser grande la recuperación, se puede intercalar 
en esta, trotes muy suaves por la hierba para evitar 
que sé cierren los capilares, con lo que la adaptación 
del niño al esfuerzo es completa. 
Más que de tiempo a emplear en cada serie hay 
que hablar de intensidad del esfuerzo, siendo regulado 
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po£ ' l a s pu lsac iones , pero siempre teniendo en cuenta que 
se corre a un 75 f° de l a s p o s i b i l i d a d e s , aproximadamente, 
y que esto represen ta tiempos un t e r c io peores que los 
propios para l a d i s t a n c i a , s i e s t a fuera r ecor r ida en 
competición,». (Manual de los Ent renadores) , 
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RITMO COMPETICIÓN 
El Eitmo 'Sompetición tiene en si corno entre-
namiento una doble finalidad; 
Dar noción exacta de las posibilidades y pro-
gresos del atleta y dar a este una idea, del "tren" a 
llevar durante: la competición.. 
Es un entrenamiento de ritmo especifico, y 
se emplean distancias menores a la de; la prueba, al 
ritmo de las mismas, o ligeramente mejor. 
la competición por si misma sirve también a 
estos fines y se convierte en un medio educacional más 
y no solo en una motivación agonística* 
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EARTLEK 
Sgám el Manual de. la Escuela Nacional de En-
trenadores de Atletismo, el I'artlek es un juego alterna-
tivo de: ritmos y distancias. Estos factores son utili-
zados a gusto del atleta, que <|afeéLa liberado así más; 
que: en otro tipo de:, entrenamiento. 
Para este tipo de trabajo, son apropiados los 
terrenos de; todo tipo (bosque, playa, prado, e incluso 
nieve), más o menos blandas, y con un perfil que en-
globe el llano, las subidas y bajadas, más o menos 
pronunciadas, y todo género de accidentes naturales, 
Hay que tener en cuenta que las cuestas no 
han de ser muy pronunciadas, aunque son parte fundamen-
tal del sistema» Por lo que se refiere a las series lar-
gas, es preferible el llano, y las progresiones y ace-
leraciones pueden hacerse en llana o ligero desnivel, 
subiendo o bajando» 
Todos estos elementos han de convinarse entre 
si, pero conviene comenzar con los trabajos de índole: 
ergánica y pasar luego a los que. requieren un majror 
esfuerzo muscular. 
El corredor, en ningún momento, deberá emple-
arse totalmente a fondo, para no fatigarse demasiado ni 
psíquica ni físicamente::, y son recomendables las pausas, 
pero no permaneciendo inmóvil. 
Un factor a tener en cuenta, es. que no se in-
tercala nunca gimnasia, sino que el atleta siempre esta 
corriendo o andandof En el momento que se intercalan 
f 
ejercicios gimnásticos el sistema pasa a ser variante; 
del Entrenamiento Total, pero no Eartlek* 
Para el niño, este sistema de entrenamiento, 
es particularmente interesante debido a que supone una 
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gran variedad de juegos a realizar en parajes variados» 
De esta forma?ssin darse cuentaf pueden rea-
lizar un recorrido de varios Iüns. sin gran fatiga gra-
cias a las pausas que el entrenador habrá sa/bido indicar 
para cada momento«. 
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INTERVAL TRAINING 
El Interval Training es una parte del entre-
namiento fraccionado qon el que se consigue resistencia 
y secundariamente un trabajo de ritmo. 
El control de las pulsaciones es un elemento 
primordial para la correcta aplicación del sistema, ya 
que ¡La adaptación funcional depende del ritmo cardiaco» 
El Dr. José Estruch Batlle, director del 
Centro Juvenil de Medicina Deportiva, dice respecto al 
ritmo cardíaco de los^  jóvenes en el entrenamiento de in-
tervalos: 
a*#."Es necesario un control médico constante, 
y sobre todo vigilar las cifras de frecuencia cardiaca 
ya que es lo primero que registra sobrecarga de entrena-
miento"». 
Para el Dr, Andrivet, el ritmo cardíaco no de-
be de sobrepasar en el joven las 160 pulsaciones por mi-
nuto. 
Todo organismo sometido a un trabajo produce 
un "choque" y luego se adapta a ese trabajo (Sr. Pila. 
apuntes de clase:), pero si no se continua incrementando 
ese trabajo, se acomoda y no es posible sacar más parti-
do de ese trabajo, mientras que si se aumenta, aparece 
una nueva adaptación. 
Los factores a tener en cuenta en este entre-
namiento son; 
a) Distanpia»(Duración del esfuerzo) 
b) Tiempo. (Intensidad/del mismo). 
c) Repeticiones. (N2 de veces que se realiza) 
d) Intervalos.(Pausa o recuperación) 
El entrenamiento especifico de mejora de 
rendimiento se establecerá de forma progresiva, evitando 
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siempre el problema de la sobrecarga cardíaca. En este 
tipo de entrenamiento fraccionado, el hacer las series 
de 100 rats» repetidas de 10 a 20 veces con vuelta a menos 
de 120 pulsaciones después de cada"carga" o estimulo, 
es lo recomendable» (Manual de la Escuela de Entrenadores 
de Atletismo)* 
Si el US de repeticiones resulta muy cansado 
desde el punto de vista psicológica para el alumno se 
dividen estas en grupos de 5 6 10 series, se descansa 
y se hace otro grupo de series otra vez. 
A continuación expongo un ejercicio de ínter-
val Training a realizar por los muchachos, tomado de la 
revista Education Physique et Sport del mes de Septiem-
bre de 1.967 en su N2 88.: 
Interval Training durante 15 minutos» 
- Alternancia de carrera de 15 a 20 segundos 
a un ritmo para acomodar el pulso cardíaco a 4-0 pulsacio-
nes por cada 15 segundos y de 60 a 75 segundos de mar-
cha (contraesfuerzo activo). 
Desarrollo del ejercicio: 
- Todos los alumnos corren en conjunto según 
sea su marcfe;.;hacen un ritmo personal, fijado de ante-
mano . 
- Calentamiento inicial (5 a 10 minutos) 
para que las pulsaciones sean alrededor de 30 a los 15seg„ 
El entrenador da 4 señales: 
1,- Salida en carrera de 15 ó 20 segundos. 
2.- los alumnos andan y toman sus pulsacionesf 
3.- Fin de los 15 seg, de toma de pulso. 
4-.- Después de Is a 1^30 seg. Nuevamente salida 
para la carrera. 
Cada 5 repeticiones se toma el pulso después 
de andar ( contraesfuerzo activo). 
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Los alumnos que tiemen más de 160 - 170 
pulsaciones al acabar el esfuerzo a más de 120 
después del contraesfuerzo deben disminuir la 
velocidad de su carrera» 
- 7 1 -
VELOCIDAD RESISTENCIA 
Este sistema es el que trata de proporcio-
nar resistencia a la velocidad, es decir:"Capacidad de 
mantener una velocidad elevada la mayor distancia posible" 
(Definición del Manual de la Escuela de Entrenadores de 
Atletismo), Por este motivo, el factor determinante es 
la intensidad del esfuerzo. 
No es recomendable para el niño que realise es^e sistema 
de entrenamiento muy a menudo por que los esfuerzos que 
soportan son muy elevados y lo que el niño necesita en 
sus entrenamientos es que se le permita un perfecto in-
tercambio de oxígeno en todos sus tejidos musculares., 
Cuando se le entrene a un niño en este tipo 
de carrera, los factores de entrenamiento sons: 
Distancia: de 80 a 150 mts. No mayor por ser 
excesiva entonces la deuda de oxigeno, 
la intensidad será poco menor que la máxima 
(90 fo aprox. ) de las posibilidades de la distancia» 
las repeticiones han de ser pocas, 3,-4 y la 
recuperación grande, para evitar los síntomas de fatiga 
al final del entrenamiento. 
NOTA»- No es recomendable: la utilización de 
este sistema para los niños, si el profesor o entrenador 
no tienen perfectamente claros sus particularidades e 
influencias sobre el organismo, o si no se conoce también 




El sistema de entrenamiento de Velocidad, 
viene desarrollado por los "Estímulos Máximos" que van 
dirigidos a la mejora de la condición neuro-muscular. 
Es necesario distinguir entre velocidad y 
rapidez, mientras que la velocidad es el mayor espacio 
recorrido en un tiempo dado o en el menor ¡feiempo posible-, 
la rapidez equivale a movimientos de gran velocidad, pero 
que en la carrera pueden corresponder a poco desplazamiento, 
por lo que se pueden dar muchas zancadas muy rápidas, 
pero muy cortas y no ir verdaderamente con velocidad. 
Es mejor ir con una zancada menos rápida y más amplia, 
con menor gasto de eneggáa y avanzando más. 
Es. importante distinguir bien estos conceptos 
y hacerlos comprender al niño que entrena, para evitar 
complicaciones difíciles de solucionar cuando sea ya 
un atleta con automatismos hechos. 
las facultades necesarias para la velocidad 
son; la Frecuencia, la Amplitud, y La Potencia, y entre-
nando bien esas cualidades, se mejorará la velocidad» 
los factores de entrenamiento de este sistema 
se podrian resumirse así: 
Distancias Entre 20 y 50 mts;. 
Tiempos: Prácticamente al máxime de las posi-
bilidades» 
Repeticiones: Varia según las distancias (has&a 
-8 6 10), 
La recuperación debe de ser completa para de-
sarro Helar al máximo sus posibilidades en la siguiente 
serie. 
En este entrenamiento de velocidad hay que te-
ner para el niño varios aspectos: 




Seria difícil determinar si el niñi podría o 
no hacer cuestas en su entrenamiento» 
Desde luego que el niño no haría este sistema 
de entrenamiento igual que un adulto, pero si nos pa-
ramos a pensar,¿les pasa algo a aquellos niños que viven 
en un piso alto y tienen que smbir o bajar varias veces 
al dia las escaleras de SB casa? Creo que esto desperta-
rla gran cantidad de controversias y polémicas. 
El realizar cuestas en el enfrenamiento del 
niño supone un esfuerzo muy grande en cuanto a deuda de 
oxigeno se refiere, pero si estas se ejfectuan de un modo 
tal que entre cada esfuerzo se realice una recuperación 
amplia seriamente activa^ no creo que el esfuerzo logre 
un efecto perjudicial en el desarrollo físico del niño. 
Creo que de vez en cuando sé pueda realizar 
este sistema de entrenamiento con el niño, siempre 
teniendo en cuenta el desarrollo físico del muchacho 
y procurando que no sea excesivamente fatigoso. 
Si del total del entrenamiento anual, se 1© 
dedica un cinco por ciento al sistema de cuestas, supon-
dría una forma de darle variedad al entrenamiento y pre-
pararlo para cuando el muchacho sea ya un atleta consu-
mado y necesite gran cantidad en intensidad de todos 




Como fin de este trabajo, se presentan las 
conclusiones prácticas que para la enseñanza y entre-
namiento del niño con respecto a la carrera se puedan 
sacar* 
Es indudable que existe una edad en los niños 
en que se asimila mejor la técnica de carrera que: en 
otras» 
Esta edad para Eallak esta fijada en los 10 
u 11 años, pues es cuando se puede manejar al niño en 
la mayor amplitud de sus movimientos:» 
Se necesita una preparación previa para toda 
le enseñanza y todo entrenamiento» Sin esta preparación 
que le sirva de base, creo que es mucño más difícil la 
enseñanza de la carrera. 
Asimismo ess necesario tener en cuenta que todo 
alumno necesita unos afíés para asimilar la formación de 
base, sin incremental bruscamente el entrenamiento que 
luego acortarla su vida deportiva. Para Henry Polak, 
como regla general, el entrenamiento de preparación •pte-
paración previa debe: durar de- 5 a 8 años, con una eleva-
ción gradual de garga de- año en año» 
Es de todos conocido que la mayoría de. los de-
portes se componen de carrera, salto, y lanzamiento», En 
la práctica de la carrera se manifiesta asimismo las 
condiciones del niño en cuanto a agilidad, coordinación, 
sentido del ritmo, etc, además de; fortalecer el organis-
mo en cuanto a fuerza, resistencia y velocidad se refiere, 
asi pues si se le
 !;enseña a correr a un niño, y luego su 
vida deportiva se deriva hacia otra actividad que no sea 
atletismo, no creo que^  haya perdido nada, pues la parte 
de carrera que tenga ese nuevo deporte puede practicarla 
como cualquiera» 
En cuanto a los salaos se refiere y a los lan-
zamientos, es indudable que las piernas (que sujetan to-
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do el armazón del cuerpo) realizarán una acción tfmportan-
t© si están fortalecidas, tienen velocidad, agilidad, 
flexibilidad, sentido de la coordinación, etc» por la 
práctica anterior de algo tan simple como es la acción 
de: carrera» 
Para enseñar a correr a un niño, es preciso 
comenzar por la colocación de las zonas del cuerpo eit 
los sitios ideales y naturales para una mejor realiza-
ción de los. ejercicios: que lo inician en la btitena ma-
nera de correr» 
Es entre los 9 y 12 años cuando más provecho 
se puede sacar de ello'sl 
la técnica de carrera se deb& de comenzar a 
enseñar por su base, y la base del cuerpo son los pies, 
es por eso que se debe: de enseñar poeo más o menos con 
el siguiente orden: 
- Enseñanza de colocación y ejercicios de los 
pies». 
- Enseñanza de los movimientos de piernas» 
- Enseñanza de la colocación de los brazos., 
- Enseñanza de la colocación del tronco y la 
cabeza« 
A la vez que se lenseña a utilizar todos los 
segmentos corporales, se le debe de explicar como son 
los tipos de. carrera y enseñar el estilo circular pors 
ser el más importante. 
Por ultimo se le deben de hacer ejercicios de 
ritmo de la acción de correr para ir ya introduciendo 
al niñcS en el entrenamiento de la carrera que hará que 
hará al mismo tiempo que aprende acorrer» 
En el aprendizaje de la carrera existe una par-
te técnica y otra táctica* En cuanto a la técnica es ne-
cesario saber colocar los segmentos del cuerpo» Por lo 
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que respecta a la táctica es necesario que el niño "sienta 
la experiencia" de como debe correr para ganar al contrario. 
la enseñanza técnica y táctica de carrera pue-
de resumirse así: 
-Práctica de preparación (Entrenamiento) 
- Práctica de aplicación (Competición) 
Esisas dos prácticas están solidarizadas inti-
mamente y es el maestro el que debe preveer la alternancia 
en el momento de la organización del trabajo y el orden» 
Este orden es de carácter didáctico y es conveniente abor-
dar separadamente la. técnica de la táctica, pero teniendo 
en cuenta los dos aspectos, la técnica esta basada en 
las sensaciones motrices con la toma de conciencia del 
cuerpo en movimiento. En cuanto a la táctica, viene im-
puesta individual y colectivamente» 
- Individual: Ser capaz de correr regul^rmeñ-
iher.Éebre distancias variadas con apreciación de- diferen-
tes ritmos« 
- Colectiva: Correr en grupos para aprender 
a"maniobrar". 
Los objetivos del entrenador en lo referente 
a la técnica, serán la eficacia y la economía del esfuerzp» 
En cuanto a la táctica, la enseñanza de la 
carrera a distintos ritmos y modificación de los mismos» 
La dirección pedagógica con respecto a la 
organización se enfocará asi: 
-Establecer la práctica de la carrera en toda 
la escolaridad, 
-Buscar continuidad, 
-Observar atentamente el comportamiento de los 
alumnos. 
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En cuanto a la dosificación del trabajo; 
- Respetar un ciclo de unas semanas relativa-
mente intensas seguidas de una semana de trabajo más 
ligero
 8 
. - Comenzar cada sesión con un calentamiento 
suave. 
- Dar siempre entre los esfuerzos, tiempos de 
recuperación suficientemente largos, para que las pulsa-
ciones bajen al ritmo aconsejable, 
-Evitar la especialization muy consreta, li-
mitada a una sola distancia de carrera. 
- Los niños pueden entrenar con los sistemas 
de los mayores, pero adaptándolos a su grado de; forma-
ción y desarrollo, 
- Todo entrenamiento supone una adaptación 
hacia la fuerza, velocidad y resistencia, y gracias a, 
los diversos medios de trabajo se .©onsigue esto perfecta-
mente* 
- El sistema más adecuado de entrenamiento pa-
apa el niño em la Qarrera Continua, ya que es el medio,:-. 
natural por excelencia. 
Como dato importante referente a una variante 
del sistema es la aplicación que a este tipo de. princi-
pios hace la Asociación Mundial de Atletas Veteranos, 
que siguiendo las normas del Dr. Van Aaken de Alemania 
corren todos los dias de una a dos horas con o sin pausas 
sin sobrepasar las pulsaciones del número de 140, y de 
esta forma y desde1!,su fundación (1964) no han tenido los 
afiliados ni un solo fallecimiento por enfermedad Sardio-
vascular, 
Respecto a la Carrera Continua dice el Dr. Man-
fred Reiss, responsable del atletismo en la R. D, A»; 
"El desarrollo de la resistencia de base debe ser el cen-
tro mayor del entrenamiento de los niños y de los jóvenes'! 
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"Proponer un cross de 600, 1,000, y 1,200 mts, 
no sisgnifica nada desde el punto de vista de resistencia, 
Resistencia quiere decir sobre todo resistir» Para, edades 
de 10 a 12 años significa un esfuerzo de menos de media 
horaV Estas palabras de Jacques Dudal, Birector Técnico 
de la Comunidad Prancesa de Paises Africanos, sigue la 
misma línea» 
los porcentajes para cada sistema de entrena-
miento podrían resumirse así en el niños 
- Carrera Continua,.,*»............ 40$ 
- Entrenamiento Total . • 10$ 
- Ritmo Re sis tencia »• •. •• ........ 10 f> 
- Ritmo Competición ........«*...» 5$ 
- Interval Training .-*.. 3$ 
- Velocidad Resistencia ..*.<••• 2$ 
"™" v / IX O ¡ 3 U C J Í O s d 8 * frees» «• » « e • • « > • ' • • • - » «p o ¿—./O 
TOTAL ...... 100$ 
Para finalizar, se puede resumir este trabajo 
en los siguientes puntos; 
1.- El niño necesita una Educación Física 
para completar su formación integral. 
2.- El niño necesita un profesor o entrenador 
capacitado que conozca sus generalidades y sepa corregirle, 
3.- El niño necesita de lugares apropiados pa-
ra su trabajo de: Educación Pisica. 
4.- El niño necesita entrenar para que su For-
mación Pisica sea completa* 
5*.- El niño necesita que el entrenador o pro-
fesor sepa enseñarle la técnica y la táctica elemental 
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de carrera de la forma más sencilla y resumida posible, 
Es necesario comprender, para concluir, que 
el niño es siempre un niño, y como tal hay que: tratarlo, 
pero no olvidar que como ser tiene en potencia todos los 
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m m ERRATAS 
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LIN. DICE: DEBE DECIR: 
Tranaformar" 
E s t i v i e r o n " 
En rg i a " 
"Transformar" 
"Es tuv i e ron" 
"Energ ia" 
El brazos que" "El brazo que" 
Lo producirla una""Lo que producirla»»" 
Enrgia" 




" l i s t e n d e r s e " 
»*a con cambio . * " "».o con cambio *#" 
durece ion" 





, ..siempre esta»»," "...siempre este»»" 
. . s e l e n s e ñ a . . " , " . . se l e enseña.,*" 
que ha rá que h a r á " "que ha r á " 
aprende a c o r r e r " "aprende a c o r r e r " 
de c o r r e r ? " "de c o r r e r r e g u l a r -
mente "» 

